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هددددالدراسا الدددددرا ددددنرا ددددااتروير مدددد ارك ادددددرسودددددق ررورحسدددددرارةودددد ارحاس يددددقتراس  ددددر رحو  دددد  راس ددددا  رارس     دددددر

ر ددترو رلدددروددمر نرهددا راسوير مدد ارلادد رودددق ررورحسدددرارةودد ارحاس يددقتراس  ددر ر50سلددا ا   رس دد    ر
ع
مرلراشدددرراسم شدد،  رلارلعددم

حو  ددددد  راس دددددا  رارس     ددددددرسلدددددا ا   رحائس ددددد لرسل ددددد  ل  راسم شددددد،  رررحكمسلاددددد رالدددددو امراس  ل ددددد  را دددددم  راسو ر  ددددد ر م ووددددد ر

 يدددددار هدددددداااراس  دددددعرلار ولمدددددديي را  يددددددق و  را ووددددد ل،و  ر حااراس ي لدددددد  راس   دددددد رسد ي ددددددرا لددددددولدرسإدددددر راسقاددددددق ر  ددددددنرو 

مرلراشددررلاد رو  ل ددراإدااترلاراسدارترر دناحرر  يد  ه ر50حاس  ا رررحب ار  رلاترو ويعراس  عر  سم    راسم شد،  رس   سيددر

لدد  ل  رحوددقل  لا ر  سدر  دددراس ياردددرر(6(رلدد  ل  ررررودد راكويدد  ر يمدددرووقسدددروددتر 7(رلددمدرلارحاس دد سدر دداته ر 15-13ودد ر دد  ر 

 (رل  ل  رسولرو يق درر3  نرو يق و  رو يق درض  ددرحو يق درو ر بيدرحبقاقعر 

حب دددار ويددد مر يليددددراركو ددد  رحاس يددد  ر وإ دددنااراس  دددعروددد رالدددو رالإرسوددد . راس  دددعرا دددارا     ددددرائللمددد .يدرررحو  ددد ر

 ير:وقالراس  ل   ر  نر ا رالونو ج ارك  ر هيلا رالآت

 مرلراشدرر50هم كر مقدرو مق در   رورحسدرارةو ارحاس يقتراس  ر رحائس  لرلا رل  سيدر -

  راسوير مددد ارا ة اددددرسلاددد ر ردددررو مدددق رلاددد روددددق ررورحسددددرارةوددد ارحاس يدددقتراس  دددر رحو  ددد  راس دددا  رارس     ددددرسلدددا ا   ر -

 مرلراشدررر50حائس  لرلا رل  سيدر

 :هاارحكرلإراس  ل   ر وقاي ار هيلا ر

   نرا ا ب  راس نة زرلا راسوا  بر  نرومييدراس م اررالأةثنر هييدرلا ر تا را     درر -

وددتراسعدددرح  رالدددو اامرويددد   ترورحسددددرارةوددد ارحاس يدددقتراس  دددر ر  ئضددد لدرا دددنرويددد   ترا   ددد  را د  يددددرسوددددق ررا رحسددددر -

 درحةددرااراسوددنطرسودددق رراس ددا  رارس     دددرمرلراشدددررلارحةدداسارويدد   تراسلددرااراسد يدددر ددمحلا روم لدد50ا ة ادددر    سيدددر

 سلا ا   رحب سو   رو    رائس  لرر

 :رورحسدرارةو ارحاس يقتراس  ر رلاراس ا  رارس     درسلا ا   رحارس  لرسل   ل  راسم ش،  رررالكلمات المفتاحية
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The aim of the study was to develop special exercises to improve the shoulders and spine flexibility and 

to improve the explosive capacity of the 50 m butterfly arms. We are particularly interested in the impact of these 

exercises on the development of shoulder and spine elasticity and the improvement of the explosive capacity of 

the arms and the achievement of swimmers. During the study, the researchers relied on an experimental 

approach to address the problem. In order to achieve the objectives of the study, the research design used two 

groups of equal pre and post-treatment measurements. The research community identified the young players of 

the 50 m butterfly in Baghdad governorate, aged between 13 and 15, with 7 swimmers. A sample of (6) 

swimmers was selected and distributed in a deliberate manner on two sets of control groups and an 

experimental group with (3) swimmers per group. 

After the testing and measurement of the research variables, the results of the research were extracted 

after the statistical treatment. The researchers reached several conclusions, the most important of which are the 

following: 

- There is a significant relationship between the flexibility of the shoulders and spine and achievement in the 

effectiveness of 50 m butterfly. 

- The special exercises have a significant effect in the development of the flexibility of the shoulders and spine 

and improve the explosive capacity of the arms and achievement in the effectiveness of 50 m butterfly. 

The researchers came out with the following recommendations: 

- The trainers should focus on training to develop the most important elements in the contest performance. 

- It is necessary to use the shoulders and spine flexibility exercises in addition to the exercises of rubber cords 

to develop the flexibility of the effectiveness of 50 m butterfly, as well as exercises balls with appropriate 

weights and tennis balls to develop the explosive capacity of the arms and thus improve capacity.  

Keywords: shoulder and spine flexibility, explosive arm capacity and achievement of budding swimmers. 
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 التعريف بالبحث -1

اس اسيددددددرحا لا   دددددرحا  رةيددددددرسلقاددددق را دددددنرا  ددددوق راسر   ددددد  راس دددد   رارس ددددد لرر  ر يليدددددر  دددددااتراسم  دددد  رودددددتراسم ليددددد

روترا ا ب  رحاسم    رحجييعراس  ول  رلا راس يليدراسو ليييدرحاسوا  بيدرر
ع
رش ق 

ع
 وودلبرجلااا

حائن ددد سيدرح  رالأ قدد مراس ي لدديدراس   يددددرحا  ددوق  اراسر  ضدديدراس  سيددددرقددارو   ددددر  رلددعم ترا ددنراس لدددقمراسد ي يدددر

ة لددد راسوددددا  براسر   دددد  رح لدددد راسددددم طرح لدددد راس  رقويو سيددددارحاسددددو ل را  ركددديرح  نهدددد روددددتراس لددددقمرلارل دددديرالآحسدددددرالأك ددددن ر ادددد  ر

رو ول ددددرليدددعرريددد م ر يليددددروم يددددرحوع ل دددلدر  ددداارا دددنر
ع
رجاردددا رح ا ددد تا

ع
اسودددا  براسر   ددد  رحاسدددو ل را  ركددديررمكددداا ر ل قددد 

ارلدددويرا  درلاددد ر يليددددراسودددا  برحاسو لدددي را هدددنو رحب سوددد   ر  ي،ددددراسر   ددد  رح  ددداات رس ةدددق رلاددد رروددددق ررالأتا را لاددد   ر دددتر ر دددا

 ا م ل  ار ل    ر  سيدرر

حت اراس   لدرروترالأس  براسر  ضيدراست روو اترلي  را      ارلارل  سيددراس راشددرر د رودتر ةثدنراس   سيد اراد قبدرر

 درحا رحسدددرحاسرشدد قدراس  سيدددرررا رت ويددار لمددق  رك ادددر  ددنرو ددوق رودد رريوللدد رلادد ر   ضدددراس دد  لدرروددترس ليدددراس ددق رحاس ددر 

 اس رتروترقا اار اسيدرحلرةيدرويلم روتراسقاق را نرالأتا را لا   راسمقع رحالأو لرحراتا رلركيرووي زررر

  رسدد ررلددترجيددي لا ررا ررددر راس  ل دد  ر  راسوير مدد ارا  ددو اودرضدديترا ددم  راسوددا    راستدد رر ددقمر  دد ر  لددبرا ددا ب  

ودق ررحرو ارعرر ي ررعم لبروعرورللت  راس ير درحو وقاه راسر     رحو روودل  رل  سيدراس   لدرحرك ادرل  لدراس راشدرر

 وترقا اار اسيدرحلرةيدرولايدرسلأتا را لا   رحو    رائس  لررر

 ب  رحرقلدددرالددو اامراسوير مدد ارا ة ادددرراستدد روددتركددم روو ا دددراس  ل دد  رسل يليدددراسوا  بيدددرح يددلرا دداومشكككلة البحككث  اودد 

 ت يلر  نرودق رراس ا ااراس اسيدرحا  رةيدروترقق رحلر درحورحسدر ااراسن برالأةثنر هييدرلا رو    رائس  لراسر     رر

ا رسلوير مدد ارا ة اددددرتح ر ددد سدرالأهييددددرلادد روددددق رراس دددق رحاس دددر درحورحسددددرارةودد ارحاس يدددقتراس  دددر رلارل ددد روعددديتر

ارقولم ترلا را  لاارا  اح رحلا راسققددرس  د رارلدوإم را  دا رسل دا ااراس اسيددرحا  رةيددرا دنر ا دارلدارويلدترسلقادق را دنر

رلادددد رو  دددد  راس دددا  رارس     دددددرسلددددا ا   رحورحسدددددرارةودددد ار
ع
رولايدددد 

ع
ائس ددد لر مقددددلر يددددرروددددا    رحت دددار دددداسارهددددا راسوير مدددد ار ددد وم

مرلراشدررررحهم روليتر هييددراس  دعرلاد رالدو اامروير مد ار50ارس  لراسر     رس   سيدرحاس يقتراس  ر راسعرح  درلا رو  يار

 ك ادرت يلر  نرودق ررورحسدرارةو ارحاس يقتراس  ر رحو    راس ا  رارس     درسلا ا   رحب سو   رو    رائس  لرر

 وقد هدف البحث الى :

 مرلراشدرس ش،  رر50سا ا   رحرورحسدرارةو ارس     رحضعروير م ارك ادرسودق رراس ا  رارس     درس عمارا ر1

 مرلراشدرس ش،  ر50اسو رار  نرومر نراسوي   ترا ة ادر  نرارس  لرلا رل  سيدر ر2

 :مجالات البحث  حليي رر ص

 (ر7ا    راسبلر ر:و يق دروتراس   ل  را وا ب  رحر اته ر  -

 ا    را و نير:و   راسل برارح   ر/راإااتر -

 1/3/2017سإ ردرر1/12/2016اسزو نير:راس  ن روتررا     -

 منهجية البحث وإجراءاته الميدانية -2

 منهج البحث  1 -2

ا رجييعراس  قثراس لييدرو  مرلا رللروللم   ر  نراكوي  روم  رروم مرح  ي ددرا لدولدرلارحا دم  ررورهدقراسدر  ددر حر

 رحاسقادددق ر  دددنرللدددق رسلاددد رور   ددداراس وددد رراس   دددق رح  ددداراسدددرليترالألدددلقبراسدددا ررنو  ددد راس  لدددعرلاددد ر   ددد ر حرت الددددرولدددولو

(رلار ليدددددد رالددددددو امراس  لددددددعرا ددددددم  راسو ر  دددددد ر حبولمدددددديي را  يددددددق و  را وودددددد ل،و  (رلار  ر  را ددددددم  ر13لارصر2001اس   ددددددق رلار

(ر1ررحا  دداح ر ر(215لارصر1999اسو ر  دد رهددقرارةثددنروم لدد درس يددلراس  ل دد  رروروررر و يددارل ددتر ددمح رح لدد ودرك وددلر اوددبرلار

 ر   راسولميي راسو ر   رسل  عرر

 

 



 

 يبين تصميم عمل مجموعتي البحث التجريبية والضابطة (1الجدول )

 القياس القبلي المجموعة
المعالجة 

 التجريبية
 القياس البعدي

الفرق بين القياسين 

 القبلي والبعدي

الفرق بين القياس 

 البعدي للمجموعات

 التجريبية

 الانفجارية للذراعينالقدرة  -

 مرونة الاكتاف والعمود الفقري  -

 الإنجاز -

التمرينات 

 الخاصة

الانجاز في جميع 

 متغيرات البحث

جميع متغيرات 

 البحث
جميع متغيرات 

 البحث

 الضابطة

 القدرة الانفجارية للذراعين -

 مرونة الاكتاف والعمود الفقري  -

 الإنجاز -

البرنامج 

 الاعتيادي

الانجاز في جميع 

 متغيرات البحث

جميع متغيرات 

 البحث

 مجتمع وعينة البحث  2-2

مرلراشددددررلاددد رو  ل ددددراإدددااترلاراسدددارترر دددناحرر  يددد  ه روددد ر ددد  ر50لددداترو ويدددعراس  دددعر ددد سم    راسم شددد،  رس   سيددددر

  سدر  دددراس ياردددر(رلدد  ل  رحوددقل  لا ر6(رلدد  ل  ررررحب دداه رودد راكويدد  ر يمدددرووقسدددروددتر 7(رلددمدرلارحاس دد سدر دداته ر 15-13 

(ر6(لددددد  ل  رسودددددلرو يق ددددددرلارح  دددددقمركدددددلرلددددد  رر عم يدددددار 3  دددددنرو يدددددق و  رو يق ددددددرضددددد  ددرحو يق ددددددرو ر بيددددددرحبقاقدددددعر 

 (رو  حسدرسولرو يق درر18و  حرار  يعررلم  رح  راس يمدر 

 تجانس عينة البحث  2-3

ووإ ناار اسدددق رلاراسدقل رلاراس يددرراسودا    ررق مراس  ل ق ر إر  تراسو  نطر   را  يق و  ر اسو ر بيدرحاسع  دد(رلا 

(رح  ييددددددعرا وإ دددددنااراقددددددلرودددددتراس ييدددددددرFلارلدددددر درارسددددددمارلارلاح دددددددرارسددددددمار(ر  لو ددددددداامراركو ددددد  راس دددددد  يررر  ر لادددددرارقدددددي ر 

حةيددد ررويددد رردددا ر  دددنرو ددد نطر لدددراتراس ينوددد  ر(رر251ر2(رحاس  سإددددر 0.05(رحو دددوق رترسددددر 17-17ا  احسيددددر مدددارت جتددد رلر ددددر 

 (ر:2و   رلا را  اح ر 

 يبين تجانس افراد عينة البحث (2الجدول )

 المتغيرات
 قيمة المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

(F) 

الدلالة 

 2ع ع ̷س 2ع ع ̷س الإحصائية

 غير معنوي  1.362 0.0036 0.06 178 0.0025 0.05 176 الطول )سم(

 غير معنوي  1.328 37.45 6.12 74.8 27.77 5.27 76.6 الوزن )كغم(

 غير معنوي  1.167 0.792 0.89 32 0.921 0.96 30 العمر التدريبي )الشهر(

 غير معنوي  1.643 15.507 3.938 28.79 10.080 3.175 29.42 القوة المميزة بالسرعة للذراعين )متر(

 غير معنوي  1.121 2.030 1.425 1.46 1.934 1.391 1.22 سرعة الانطلاق )متر/ثانية(

 غير معنوي  1.324 1.990 1.411 39.88 1.811 1.346 40.56 زاوية الانطلاق )الدرجة(

 الأدوات والوسائل والأجهزة المستخدمة  2-4

 أدوات البحث 2-4-1

 ا مل درر -

 ا    لدراسشةلميدرر -

 اركو   رحاس ي  رر -

 الوسائل والأجهزة المستخدمة في البحث  2-4-2

 شر طرقي  رو انيرر -

 (رر2 اتر (sewan) ل  دروققيدرراح درسقعر -

 (رر8لقاجزر اتر  -

 لق رل  لدر و   راسل براساح  ر(ر -



 

 ةراار  يدر محلا رو ول دررر -

 ررaser 5735ل لقبرو يق روترسقعر -

 (رر1(ر ااروقاا  ار  سيدر اتر Sonyآسدرولمق ررسقعر  -

 (رر1ل ولررمثيرسلو و نار اتر  -

 الوي  اارت جدرسو . راسم    رر -

 الوي  اارو ر دراس ي س ارر -

 (م5-3ل   رود  يدر  -

 إجراءات البحث الميدانية 2-5

 التجربة الاستطلاعية  2-5-1

ورودتراجددلرو  يددارسودد . رودد ي دروقرددقار  دد رلارر دداروددتراست دد لإرلددي ق ار لييدددروو دد  ار لي دد ر مددار جددرا راركو دد  اار

رةدددارودددترادددمليدرهدددا راركو ددد  اارحوم لددد ت  رسليرللددددراس ير ددددرواس اسيددددر  دددنراس يمددددرا دددراترقي لدددلا رلارودددترهدددا راس دددي ق اراسوم

 (رر91لارصر1995 و يارج ل راسي لر رلار

 (رر2016/12/15و ر جرا راسو ربدرارلودم يدر وم  خر :  تأريخ التجربة الاستطلاعية -

 (رل  ل  ررحه رري لق ر يمدراس  عرر6ووقسدراس يمدروتر : عينة التجربة الاستطلاعية  -

 هداف التجربة الاستطلاعيةأ -

 اسومةاروترة    رالأجلاز رحالأتحاارر -

 و رلدراسققدراسا ري وإرق راركو   ررر -

 (رر1ة  ردرلر اراس يلرا    ار و  ا -

رر -
ع
 و رلدراسلم قب اراست روقاج راس  ل   رسإر روملي  رو و  م

 نتائج التجربة الاستطلاعية  -

 اسو ربدرا   درسل يلرر  راركو   اارحالأجلاز را  و اودرلا ر -

ر  رلات راس  ل   رر -
ع
رحود    

ع
   راسققدرا  وإرارلا روم ياراسو ربدرك  رك لي 

   ر اتر لراتراس ر ارا    ارك اٍر  ييعرائجرا اارر -

 أداة البحث وتوصيفها 2-5-1-1

 (289ر-288لارصر1984 راليارلار ق طرس ج ر  ارا     رحب دق س ثوان (10) الاختبار الاول : الوثب الطويل للأمام لمدة 

 اسإر روتراركو   ر:رقي  راس ق را ي ز ر  س ر درس عماراسرجل  ررر -

(ررقا روعرومل در امروطر  رجز روترا    رسلأ  ر10حافرالأتا ر:راسقر  ارالولرو و ي رحقي  را   لدرلا ر  -

   لدرررلا ر رم  راسقر  ارو ر ااراس او  رحبا ر قص ىرقق رويلمدرسعس يلراةهنرو

 الأتحاارحالأجلاز را  و اودرلا راس ي  ر:را  رو وق درلارحشر طرقي  رلارحل  دروققيدر -

روترا   لدراسااكليدر ةطراس ااردرلتىرآكررارررسلي وهنررر -  اسعس يلر:رتس لرسلي وهنرا   لدراست رر ب  را واا ع

رلارحسولرو وهنر  -
ع
 ارتس لرجيي لا ررر(رو  حر 6ومل در:ررو رار و   رحاسلا قطر  س او  رو  

 (209لارصر2003و يارا ح رل  س  رلار (كغم من الوقوف 1الاختبار الثاني : رمي كرة طبية وزن)

 اسإر روتراركو   ر:رقي  راس ا  رارس     درسا اعراسراويرر -

 (ةإ ررر1الأتحاارحالأجلاز را  و اودرلا راس ي  ر:رشر طرقي  رو انيرلارةر ر  يدرحل ر  -

ررل ر  نرالأ  ركطراسرويرح  اتر و و ركد  رري مرقد عراسرويرلارر فرا  وهنركلفركطراسرويرلارروقاا  ارالأتا ر: -

 ةإ ر  نر قص ىرو  لدرويلمدرررر (1 ر رر قمر رويراسلر راسد يدرحل 

 اسعس يلر:رو   را   لدر   ركطراسروير  نروو  رل قطراسلر ر  نرالأ  رر -



 

 لا ررر(رو  حرارتس لرجيي 6ومل در:رسلي وهنر  -

 (134لارصر2004لار    رللقمرجقاترالاختبار الثالث : رفع الكتفين من وضع الانبطاح على البطن 

 اسإر روتراركو   ر:رقي  روا رورحسدرالأةو ارحاس يقتراس  ر رر -

 الأتحاار:رشر طرقي  رلارا  رو وق درلار لم رو ات رالر طرولق روتركلرج سبر و  رو لدرر -

ر - ررو ا ر: را  وهنروقاا  ارالأتا  رر قم رحوترر  رلا راسلو    ر مت  ع راسا ا    روا رالأ  روع رارس د رر  ن ا  وهنرحضع

رريلتروعرارلو  ظر     راساقتر را نر   نرلأقص ىرو  روتر ااردراسلر طرا لق رلارر رر قمر رلعراس لم   ي اراس لم 

رسلأ  رحاووااترا رل   رحاسرلإ  رر
ع
 ومو  

 ت ر ل لا را  وهنر ترالأ  رراسعس يلر:ريس لرو  لدراس لم راس -

 (رو  حرارتس لرجيي لا ررر6ومل در:رسلي وهنر  -

 رم فراشة 50الاختبار الرابع : سباحة 

 لارلر درارسدمارلارلاح درارسدمارررمرلراشد50لا رل  سيدراسإر روتراركو   ر:رقي  رارس  لر -

 (ر ااروقا  ار  سيدررsonyآسدرولمق ررسقعر لاررا لر الأتحاارحالأجلاز را  و اودرلا راس ي  ر:رو   رل  لدرلار -

 مرلراشدروعرورا   رود ياراس  سق راساح  ر  نرا  وهنرترر50وقاا  ارالأتا ر:رر قمرا  وهنر متا رل  سيد -

 اسعس يلر:ررو رقي  راسزوتر ماروطرجاا رراس   ردرح ساروتركم راسولمق رراس يارق رر -

رر(رو  حرارتس لر6ومل در:ررسلي وهنر  -
ع
 سو . لا رجيي  

 الأسس العلمية للاختبارات 2-5-1-2

راس  ل   ر رق م رح لي  رلا راس  قثراسمل د رسو . راركو   اارلا  رر وي ت رولاي 
ع
رسمكو   اارشر   ت ارالألطراس لييد

  إر  تركلروتراسلماارحاس   ارحا قضق يدرسمكو   اارا  و اودر:

 صدق الاختبارات :

ر  نر لو امراس  ل ق رااارا ع
ع
يق روتركم ر ر راركو   اار  نرا ةهنا رحا  ولم  رحاسارتراو  قارجيي  

   راركو   اارا تقدرر

 ثبات الاختبارات : 

   د برو  ودلرر د اراركو دد  اارا  ود   رالدو امراس  لددعر ر  ددراركو د  رح  د ت راركو دد  ر  رلددرو  ودلرارلددو را ر

اس   دراس  سيدرا اراس لاررر15/12/2016  رق مر ود ي لا رالأح رلا ررقمرا  ي درا قالار(ر ر مررر3 ماه رلارحب  الرلون رقا  ر 

(رر دبرو ددرس دطر6 م طراسوققيددر  دنر يمددرالدودم يدرو داا ه ر ر19/12/2016لارحاسود ياراس  نيرلا ررقمراررم  را قالار

 اس رحاراست رر جر رلي  راس ي  رالأح رر

ودددددددددلراس  ددددددددد ار دددددددددتر ر دددددددددارالدددددددددو اامرو  ودددددددددلرار و ددددددددد طراسرو ددددددددد ر لددددددددد  نو  (روددددددددد رحقدددددددددارقددددددددد مراس  ل ددددددددد  ر  لدددددددددو رالإرو  

 دددددددد  رسودددددددد . راس يدددددددد  رالأح رحاس دددددددد نيرحالددددددددو رالإرو مق دددددددددراس مقدددددددددر ددددددددتر ر دددددددداراس ييدددددددددراس لددددددددقا.يدراس   ددددددددىر   وددددددددلرار و دددددددد طر

 سإدددددددددددر(رحاس 0.05حو ددددددددددوق رترسدددددددددددر 4) (رحت جدددددددددددرلر دددددددددددر 6 ا  احسيدددددددددد(را    لدددددددددددرس ييودددددددددد را   ددددددددددقبدر مدددددددددارح دددددددددد ر يمدددددددددددر 

(رررحب     سدددددددددددروقاددددددددددلراس  ل دددددددددد  ر  دددددددددددنر  راركو دددددددددد  ااراس اسيدددددددددددرحا  رةيدددددددددددروويودددددددددددعر ي مق دددددددددددر  سيدددددددددددرلارر رقددددددددددي رو  ودددددددددددلر0.81 

ار و ددددددددد طرا   دددددددددقبدرك سددددددددددراةهدددددددددنرودددددددددتراس ييددددددددددراس لدددددددددقا.يدراس   دددددددددىرسلاددددددددداارا   ودددددددددلرلارويددددددددد رردددددددددا ر  دددددددددنرا رجييدددددددددعراركو ددددددددد  اار

 (رارتير:3ا  اح ر روتراس   ارةي رهقرو   رلا را  ميدر  ي  رووإ نااراس  عروويوعر ا جدر  سيد

 

 

 

 

 



 

 يبين معامل الثبات والموضوعية للاختبارات المستخدمة في البحث (3الجدول )

 اركو   اا ا وإ ناا ا
حلا ر

 اس ي  

و  ولر

 اس   ا

و  ولر

 ا قضق يد

اس ييدراس لقا.يدر

 اس   ىرسلي  ول

1 
اس ا  رارس     در

   سلا ا 

(ةإ ر1  يدرحل   ويرةر ر

 وتراسقققا

ا  نر

 ح جزا. 
0.87 0.84 0.81 

2 
ورحسدرارةو ار

 حاس يقتراس  ر  

 لعراسلو   روترحضعر

 ارس د رر  نراس دت
 0.81 0.86 0.88 ل 

 مرلراشد50 ارس  ل 3
ا  نر

 ح جزا. 
0.89 0.85 0.81 

 موضوعية الاختبارات

سو ق  رسود . راركو د  اارر*سإر رالو رالإروقضق يدراركو   اارا  ميدر  ااراس  عرلارالو   راس  ل   ر ي لي  ر

ا د  دددددر  ددددنرو ددددرتااراس يمدددددرارلددددودم يدرلارحوددددترردددد ر دددد   رسو . لادددد ر للمدددد .ي روددددتركددددم رالددددو رالإرو  وددددلرار و دددد طراسرو دددد ر

وددددتراركو دددد  ااراس اسيدددددرحا  رةيدددددرا لدددديقسدر  س  ددددعرررحقددددار لدددد رارر لدددد  نو  (رسلو   ددددنر ددددترو  وددددلرا قضددددق يدرسوددددلراكو دددد   

اسمو . ر ترا قضق يدراس  سيدراست روويوعرلي  راركو   اارا  و اودرلا راس  عرلارح سارر رقي رو د ومارار و د طرا   دقبدر

(رحاس  سإددددر0.05حو دددوق رترسددددر (ر4(رحت جددددرلر ددددر 6اةهدددنرودددتراس ييددددراس لدددقا.يدراس   دددىر   ودددلرار و ددد طر مدددارح ددد ر يمددددر 

 (ر  م رر3(رةي رهقرو   رلا را  اح ر 0.81 

 القياس القبلي  2-5-2

(رلاددددددددددددد رو ددددددددددددد  راسلددددددددددددد براسددددددددددددداح  ررلار  روودددددددددددددق ر يمددددددددددددددر2016/12/25قددددددددددددد مراس ددددددددددددد ل ق ر  ركو ددددددددددددد  ااراس  ليددددددددددددددر وددددددددددددد   خر 

لأ دددددددددرا رو ربددددددددددراس  دددددددددعر قاقدددددددددعر(رلدددددددددمدرلارحب ددددددددداه روددددددددد رو  ددددددددييلا ر15-13(رلددددددددد  ل  رر دددددددددناحرر  يدددددددد  ه رودددددددددتر 6اس  ددددددددعرودددددددددتر 

(رلددددددددد  ررسودددددددددلرو يق ددددددددددرودددددددددترو يدددددددددق ت راس  دددددددددعر اسو ر بيددددددددددرحاسعددددددددد  دد(رلارحهددددددددد رري لدددددددددق راسم  دددددددددق راسم شددددددددد،  رس   سيددددددددددر3 

 اس راشدررلا رو  ل دراإااترر

 تكافؤ العينتين  2-5-2-1

ر ل رحوترر رو    ت   رسمكو   ااراست ركع درسلا  رق مراس  لعرا ار  رو رواقيارسو . راس يمدر ي يق وي   لم .ي 

 إجرا راسوو لؤر  نرو يق ت راس  عرلا را وإ ناار}اس ا  رارس     درسلا ا   رلارورحسدرارةو ارحاس يقتراس  ر رلارارس  ل{رلار

(رسلوقالر  نرو رلدرو مق دراس رار ي  ي رلارحقار لارار  رحار اارترسدرTحو رو ليلراسمو . ر للم .ي ر  لو اامراكو   ر 

(رحت جدرلر در18(رحح  ر يمدر 0.05(ر مارو وق رترسدر 2.120لأ راس ييدرا   قبدرااإرروترا  احسيدر   نرو مق در

 (رر4(روي ررا ر  نروو لؤرا  ق و  رررةي رهقرو   رلا را  اح ر 16 

 يبين تكافؤ أفراد مجموعتي البحث في المتغيرات (4الجدول )

 ا وإ ناا
 و وق   دا  يق دراسع  د ا  يق دراسو ر بيد

 اسارسد

 قييد

 Tرا   قبد) 

اسارسدر

 ع ̷س ع ̷س ائللم .يد

   نرو مق   0.821 05ر0 39ر2 78ر24 42ر2 23ر24 اس ا  رارس     درسلا ا   

   نرو مق   0.479 05ر0 95ر4 76ر36 45ر5 41ر37 ورحسدرارةو ارحاس يقتراس  ر  

   نرو مق   0.723 05ر0 232ر4 17ر40 851ر3 79ر39 ائس  ل

 

                                                                    
 ا  لي   *

 اكو   رحقي  رر س  برقق رلارج و در   لرلاكليدراس ن يدراس اسيدرحر لقمراسر  ضدررر–و لارو يارج ل رر-

 كليدراس ن يدراس اسيدرح لقمراسر  ضدررر–وا  برل  لدرلارج و دراإااتر–ي   رابي رر-



 

 التمريناتوضع  2-5-3

  م و رووق ر  نراسلولراسو   ر:  رالألطراست را ويار لي  راس  لعرلا رود ياروير 

ا  يق درالأح دنر:رت يدلر  دنرود يداراسوير مد ارا ة اددرا  دا رودترق دلراس  لدعرسوددق رر اس دا  رارس     ددرسلدا ا   رلارورحسددر

(ر90(رتقي ددددرودددترلودددتراسقلدددا راسوا  بيددددرحاس ددد سدر 25-30ح ودددق راسققددددرا  لمدددصرسلاددد ر ارةوددد ارحاس يدددقتراس  دددر رلارارس ددد ل(ر

 (رر2(رر  م  ر سارررحو  ايل روقجقت رلا ر ا   ا6(رلار 5تقي درحا  اح ر 

(ر90 و را  يق دراس  سيدر:رروق روا  ب  ر  نرحلاراسهنس و راسوا    را  اروترق لروا    ر قلاااروا  بيدرر لدرلو    

 ي در رع رررتق

 ر   رائ   راس  مرسلوير م ارا  و اودر(5ا  اح ر 

لوتراسقلا ر

 اسوا  بيد
 لوتراسوير م ا

 اتراسقلاااراسوا  بيدر

 الأل ق يد

 اتراسقلاااراسوا  بيدر

 ائجي سيد
 وا راسوير م ا

 (ر ل  يع8  (رحلا 24  حلااا(3) (رتقي د30-25  تقي در(90)

 و  ي راسقلا راسوا  بيدرر   ر سيق لإر(6ا  اح ر 

 اسزوت ا  وق   اسلااا  جزا راسقلا راسوا  بيد ا

 اسو ع ن   1
 تقي در(5) وي   تر  و ر–هرحسدر ائلي  راس  م

 تقي در(15) وي   ترورحسدرح   سدرحتع يما ائلي  را ة ص

 اسر. س   2

 اسوير م ارا ة اد
 35-30 وي   ترورحسدرارةو ارحاس يقتراس  ر  

 تقي د
 تقي در(60)

 اسوير م ارارس     درسلا ا   ر

 - ار وي تردراسوير م ا
25-30 

 تقي د

 تقي د(10) وي   تر  ا.درحال نك    قت را    ر  نرل سو راسد ي يد ا ةو وي 3

ʒ تقي در90)  ا  يقع 

 القياس البعدي  2-5-4

لألددراتر يمدددراس  ددعرلادد رو دد  راسلدد براسدداح  ررلاروددرا   رلادد ر سددارر(2017/2/15ودد ر جددرا راركو دد  ااراس  اردددر ودد   خر 

شدددددرحطرحت لييددددد اروم يدددددارهدددددا راركو ددددد  اارو ددددددراس ددددددرحارحائوو سيددددد ارا و لددددددرس  دددددلا رحا  دددددو اودرلاددددد راركو ددددد  اارالأحسيدددددددر

  اس  ليد(رر

 الوسائل الإحصائية المستخدمة 2-6

ر يSPSSالو امراس  لعرا   ي درارللم .يدر 
ع
 يق دروتراس قاس  رحاسقل .لرائللم .يدراست رل  او رلا ر(رو و يم 

 و  يار هااار    رلارح  ر:ر

 (ررFاركو   راس   ير  ر1

 (رسل يم ارا  و لدررT- test  ر2

 (رسل يم ارا  نا ددررT- test  ر3

 اسقلطرل  بيرر ر4

 اسو  رترر ر5

 ارس راارا  ي   رر ر6

 

 

 

 



 

 عرض وتحليل ومناقشة النتائج  -3

تكككأثير التمرينكككات الخاصكككة فكككي تطكككوير مرونكككة الاكتكككاف والعمكككود الفقكككري وتحسكككين القكككدرة الانفجاريكككة للكككذراعين والانجكككاز  3-1

 للسباحين الناشئين لدى افراد المجموعة التجريبية 

 ر   رو مق دراس رحار   راس ي  راس    رحاس  ا رلا رووإ نااراس  عرسا ر لراترا  يق دراسو ر بيدر(7جاح ر 

 ا وإ ناا
 قييد اس ي  راس  ا  اس ي  راس    

 Tرا   قبد) 

اسارسدر

 ع ̷س ع ̷س ائللم .يد

 و مق   587ر4 427ر3 963ر29 472ر2 234ر24 ورحسدرارةو ارحاس يقتراس  ر  

 و مق   872ر4 521ر4 115ر44 435ر5 431ر37   اس ا  رارس     درسلا ا 

 و مق   733ر6 171ر3 586ر29 851ر3 769ر31 ر سيدر-رارس  ل 

 (ر17(رحت جدرلر در 18(رحح  ر يمدر ر0.05(ر مارو وق رترسدر ر1.740(را  احسيدرو لدر T*رقييدر 

(رهددددقراسو ددددارراارائللمدددد .يدراستدددد رللمددددلر لي دددد راس دددد  ل  راسم شدددد،  ر مددددار ورحسدددددرارةودددد ار7ا رودددد رر  مدددد را  دددداح ر 

حب سوددد   رائس ددد لرسلي ددد   درررل  دددنراددد يار ورحسددددرارةوددد ارحاس يدددقتراس  دددر (ررحاس يدددقتراس  دددر رلاراس دددا  رارس     ددددرسلدددا ا   (

(لد رلارحهداار963ر29(ل ر ماراس ي  راس    رلا رل  ر ا  در مداراس يد  راس  دا ر 234ر24ج  ارقييدراسقلطرا    بير 

رلا را رحسدرلاراو ر اس دا  رارس     ددرسلدا اعراسراويدد(رل دارجد  ارقييددراسقلدطر
ع
(مر مداراس يد  ر431ر37ا   د بير رؤشررو  م 

رلاددد راس دددا  رارس     ددددرلارحا  ددد  رس  ددد ر مدددار115ر44اس   ددد رلاددد رلددد  ر اددد  در مددداراس يددد  راس  دددا ر 
ع
(مرلارحهدددااررؤشدددررو  دددم 

(ردددد رلاددددد راس ي لدددد  روددددد رق دددددلر586ر29(رددددد رلار 769ر31ارس دددد لرسلي ددددد   درلار  رجدددد  ارقييددددددراسقلددددطرا   ددددد بير مددددا رح  دددددنراسوددددقا  ر 

ررحسددد رر دددفرالأودددررلاددد رل سددددراركدددومارحاسو ددد رتروددد ر ددد  رو ددداررااراسقلدددطرا   ددد بيرح سيددد رت اوددد ر  دددنرو ددددارراارراسو ربددددرحب ددداه 

ارس ددراارا  يدد   رلار  ررع ددد رترلادد رقييوددد ر مدداراس ي لددد  راس   دد رحاس  دددا ر مددار ورحسددددرارةودد ارحاس يدددقتراس  ددر (رلار  رجددد  ار

ر مدددددار521ر4لارر435ر5رس     ددددددرسلدددددا ا   رل ددددد  ار (ر  دددددنراسودددددقا  رلاراوددددد راس دددددا  را427ر3لارر472ر2قييوددددد ر 
ع
(ر  دددددنراسودددددقا  ر رعددددد 

اس ي لدددد  راس   دددد رحاس  ددددا رلارحةدددداساروع دددد رترقييدددددرارس ددددراارا  يدددد   ر مددددارارس دددد لرسلي دددد   در  رجدددد  ارقييودددد رح  ددددنراسوددددقا  ر

(رررحب ددارTامراس  لددعراكو دد  ر (رلادد راس ي لدد  رودد رق ددلراسو ربدددرحب دداه ررحسوقةيددارل سدددراركددومارهددا رلارالددو 171ر3لارر851ر3 

ا     دددرارللمدد .يدرسمودد . راس ي لدد  راس   دد رحاس  ددا ر مددار ورحسدددرارةودد ارحاس يددقتراس  ددر (رح اس ددا  رارس     دددرسلددا ا   (ر

(رح  دددددنراسودددددقا  رلاررح ددددد راةهدددددنرودددددتراس ييددددددر733ر6لارر872ر4لارر587ر4ح ائس ددددد لرسلي ددددد   د(رجددددد  اراس دددددي را   دددددقبدرسددددد ر ي ددددداا ر 

 (رر1.740(رحاس  سإدر 0.05(رحو وق رترسدر 17(رحت جدرلر در 18ر در ا  احسيد(را    لدرسلا ر مارح  ر يمدر اسم 

 حسو   نراسمو . راست روقالر سي  راس  لعرحت ليللا رلارس   رالآتير:

 يدددددلرحضدددددعراسو دددددق رحكلوددددد رر–ا روير مدددد ارورحسددددددرارةوددددد ارحاس يدددددقتراس  دددددر رسلي يق ددددددراسو ر بيدددددرو دددددلر ارس دددددد رر

ودداح ررا  دداعرس  د س   روددعر ددامر لدعراسددرجل  رلارا  لددق ر  دنراسل  دد  رردد رر–اسيدارتركلددفراس لاددررلارودترحضددعرا  لددق راسدق دلر

 رحسددددرحب سوددد   رو  ددد  رائس ددد لرودددترليدددعرا و ددد طرورحسددددراسو دددق رحاس ددد قطرسموددد م(ر يلددددر  دددنرو  ددد  ر يلددددر  دددنروددددق ررا

مرلراشددددر  رومييددددرورحسددددرو لمدددلراسلو ددد  رحاس يدددقتراس  دددر رردددؤررر ر   يددد ر  دددنر50ارةوددد ارحاس يدددقتراس  دددر ر  ئس ددد لرس   سيددددر

  دددرسلددا ا   رور(رراودد راس ددا  رارس   298لارصر1998و  دد  رو ددوق رالأتا راس ندد رحارس دد لر رمدد  راسروددي(ر ق لدد رل ددترل دد  رلار

وددتراسدرا.دداراس   سدددرسودددق رراس ددا  رارس     دددروير مدد اراس مردددقو نكرور  رهمدد كر مقدددرا و   يدد رة  ددن ر دد  ر ملمددر راس دددر در

حاس ق رلمرت وديعراس علدر حرا  يق دراس عليدروترارس    را ر در  رس رولدتروويودعر  دق رك ليددرسلاداارالأتا رور   دار ر

(رلارحلا رو  يلرولاراس ق رسا راس   ل  رروعيمدراسوا    ارا ة ادرسلي يق دراسو ر بيدر  نر65لارصر2004ل   راسمويرلار

وير م اراس مرقو نكرحا ر هييدرها راسويد   ترورودتركدم رو  دي   رسودلرودتر ملمدر راس دق راس عدليدرحاس در درلاد رحقددرحالدار

حولدددار ددد رووقسددد اراس دددا  رلارحهدددااروددد روعددديمو روير مددد اررلارر(212لارصر2010استددد رو لادددررالدددوللا رارس  ددد   ور ل ددد  ر  ددد راس  ددد رلار

(ةإ رروريل نطرلا ر3-2ا  يق دراسو ر بيدر وير ترارلعم ترارو وير  س  زرح ويرةراار  يدروعراسزويلروترلقاراسر  رحل ر 

هدددنر   ددد ر  رقويو سيليددد ر م  ددد ر تا رويددد   تراس مردددقو نكر  دددد  رقدددق ر  سيددددر مقدددلرلودددترحهددداار لدددلقبرو ددد   رلاددد روددددق رراس دددا  راستددد ري 



 

(رلار ضدددد لدر  ددددنروير مدددد اراس ددددق رهمدددد كر496لارصر2011اس ددددر د(رور   دددداراسددددرليتر  ددددارا  ييددددارلاهددددررلاررxل اددددلرضددددربر اس ددددق ر

( دددد رحولادددد مرهددددا راسوير مدددد ارهددددقرودددددق رر400(ةإدددد رح ودددديرةدددراار ددددقل ر 1اسوير مددد ارالأل لدددديدرةويددددر تر ودددديرةددددراار  يدددددرحل ر 

 اس راشدررراس ر درحاس ق رلا رل  سيد

عككككدة مككككن قبككككل المككككدرل( فكككي تطككككوير مرونككككة الاكتككككاف والعمككككود الفقككككري وتحسككككين القككككدرة  3-2
 
تكككأثير التمرينككككات الاعتياديككككة )الم

 الانفجارية للذراعين والانجاز للسباحين  لدى افراد المجموعة الضابطة

 ا ر لراترا  يق دراسع  ددر   رو مق دراس رحار   راس ي  راس    رحاس  ا رلا رووإ نااراس  عرسر(8جاح ر 

 ا وإ ناا
 قييد اس ي  راس  ا  اس ي  راس    

 Tرا   قبد) 

اسارسدر

 ع ̷  ع ̷  ائللم .يد

 و مق   588ر2 436ر2 842ر26 329ر2 748ر24 ورحسدرارةو ارحاس يقتراس  ر  

 و مق   784ر2 981ر3 877ر39 975ر4 736ر36   اس ا  رارس     درسلا ا 

 و مق   243ر2 121ر2 657ر30 232ر4 107ر32 ارس  ل

 (ر17(رحت جدرلر در 18(رحح  ر يمدر ر0.05(ر مارو وق رترسدر ر1.740(را  احسيدرو لدر T*رقييدر 

(رهددددقراسو ددددارراارائللمدددد .يدراستدددد رللمددددلر لي دددد ر ودددد  راسددددرو راسم شدددد،  ر مددددار ورحسدددددرارةودددد ار8  رودددد رر  مدددد را  دددداح ر 

ارس     ددددرسلدددا ا   (رحب سوددد   رائس ددد لرسلي ددد   درررل  دددنراددد يار ورحسددددرارةوددد ارحاس يدددقتراس  دددر (رحاس يدددقتراس  دددر رلاراس دددا  ر

(مرلارحهااررؤشدرر842ر26(مر ماراس ي  راس    رلا رل  ر ا  در ماراس ي  راس  ا  748ر24ج  ارقييدراسقلطرا    بير 

رلادد را رحسدددرلاراودد ر 
ع
(مر مدداراس يدد  راس   دد رلادد ر736ر36قييدددراسقلددطرا   دد بير (رل ددارجدد  اراس ددا  رارس     دددرسلددا ا   و  ددم 

رلادددد راس ددددا  رارس     دددددرلارحا  ددددد  رس  دددد ر مددددارارس ددددد لر877ر39لدددد  ر ادددد  در مدددداراس يددددد  راس  ددددا ر 
ع
(مرلارحهددددااررؤشددددررو  دددددم 

 ربدددددر(ردددد رلادددد راس ي لدددد  رودددد رق ددددلراسو657ر30(ردددد رلار 107ر32سلي دددد   درلار  رجدددد  ارقييدددددراسقلددددطرا   دددد بير مددددا رح  ددددنراسوددددقا  ر 

 حب اه رررحس رر فرالأوررلا رل سدراركومارحاسو  رترو ر   رو اررااراسقلطرا    بيرح سي رت او ر  نرو ارراارارس راار

لار  ررع ددد رترلاددد رقييوددد ر مددداراس ي لددد  راس   ددد رحاس  دددا ر مدددار ورحسددددرارةوددد ارحاس يدددقتراس  دددر (رلار  رجددد  ارر يددد    ا 

ر مدددددار981ر3لارر975ر4اوددددد راس دددددا  رارس     ددددددرسلدددددا ا   رل ددددد  ار (ر  دددددنراسودددددقا  رلار436ر2لارر329ر2قييوددددد ر 
ع
(ر  دددددنراسودددددقا  ر رعددددد 

اس ي لدددد  راس   دددد رحاس  ددددا رلارحةدددداساروع دددد رترقييدددددرارس ددددراارا  يدددد   ر مددددارارس دددد لرسل   سيدددددرر  رجدددد  ارقييودددد رح  ددددنراسوددددقا  ر

(رررحب ددارTمارهددا رلارالددو امراس  لددعراكو دد  ر (رلادد راس ي لدد  رودد رق ددلراسو ربدددرحب دداه رررحسوقةيددارل سدددراركددو121ر2لارر232ر4 

ا     دددرارللمدد .يدرسمودد . راس ي لدد  راس   دد رحاس  ددا ر مددار ورحسدددرارةودد ارحاس يددقتراس  ددر (رح اس ددا  رارس     دددرسلددا ا   (ر

وتراس ييدراسم ر درر(رح  نراسوقا  رلاررح  راةهن 243ر2لارر784ر2لارر588ر2ح ائس  لرسل   سيدر(رج  اراس ي را   قبدرس ر ي اا ر 

 ر(ر1.740(رحاس  سإدر 0.05(رحو وق رترسدر 17(رحت جدرلر در 18 ا  احسيد(را    لدرسلا ر مارح  ر يمدر 

حهاارهقرا ؤشرراسر. طرسلارسدرا  مق درلا رودق ررورحسدرارةو ارحاس يقتراس  ر رحاس ا  رارس     درسلا ا   رحوتر

،  را لدديقس  ر  س  ددعرحا ي لدد  رسلي يق دددراسعدد  ددرجرح سددارسعي دددروقااددلت  راسوددا  برردد رو  دد  رارس دد لرسل دد  ل  راسم شدد

حوم يددداه روودل ددد ارو دددرتااراسقلددداااراسوا  بيددددراستددد رحضددد لا رودددا    رحبن دددبرحح دددقمرو ارر ددددرسل دددا ااراس اسيددددرحا  رةيددددر

 يق ددددددراسعددددد  ددر    دددددوق راسودددددا    رس   سيددددددراس راشددددددرسلم شددددد،  رلارحودددددترولددددداراسوير مددددد ارا قضدددددق دراسو ارر ددددددرالو  ددددددرا 

اس دد  ارسلادد رحوددترردد رودددق ر رحو  دد م رحسددقر ن ددبرقليلدددرلارحسلددترررريلددتر  رن وهددنر سدداراسو  دد  رلادد رارس دد لرهددقراسلادداارا ددراتر

(رد رحاسدا رررري دلر55ر1 لق  رسيي لرارس  لرالألعلرسلي يق دراسع  ددرحك ادر  راس درارلاد رلودترارس د لرهدقرلد  ارا ديطر 

    ارا دلقبرو  ي  رلا رو    رارس  لرسل   ل  ررلا را  يق دراسع  ددرراس

 

 

 



 

عرض وتحليل ومناقشة فروق التأثير في تطوير )مرونة الاكتاف والعمود الفقكري والقكدرة الانفجاريكة للكذراع الراميكة(  3-3

 وتحسين الانجاز لدى مجموعتي البحث التجريبية والضابطة

بين  )مرونة الاكتاف والعمود الفقري والقدرة الانفجارية للذراعين(يبين معنوية الفرق عند مرحلتي  (9الجدول )

 المجموعتين التجريبية والضابطة في القياس البعدي

 ا وإ ناا
 قييد ا  يق دراسو ر بيد اسع  ددر يق دا 

 Tرا   قبد) 

اسارسدر

 ع ̷  ع ̷  ائللم .يد

 و مق   564ر2 427ر3 963ر29 436ر2 842ر26 حاس يقتراس  ر  ورحسدرارةو ار

 و مق   842ر5 521ر4 115ر44 981ر3 877ر39   اس ا  رارس     درسلا ا 

 و مق   421ر2 171ر3 586ر29 121ر2 657ر30 ر سيدرارس  ل 

 (ر16(رحت جدرلر در 18(رحح  ر يمدر ر0.05(ر مارو وق رترسدر ر2.120(را  احسيدرو لدر T*رقييدر 

(رسقجداس ر  راس ييددرا ا جددرليد رو ول ددرحوو  رمددررلديي رقدي راسقلدطر9سقرللدم راسعق ر  دنرود رجد  ر د را  داح ر 

ا    بيرحارس راارا  ي   رلألراتر يمدراس  عر ي يق وي د ر اسو ر بيددرحاسعد  دد(ر مدار ورحسددرارةود ارحاس يدقتراس  در رلار

ا   رلارارس دددد ل(ررلار  ر  سققدددددراسددددا رووددددق رقددددي راسقلددددطرا   دددد بير مددددارووإ ددددنااراس  ددددعر    يق ددددددراس ددددا  رارس     دددددرسلددددا  

(مرحاس درارهمد ر657ر42لارر877ر39لارر842ر26(مرس ارقييود ر مدارا  يق ددراسعد  ددر 586ر45لارر115ر44لارر963ر29اسو ر بيدر 

(ر مار ورحسدر171ر3لارر521ر4لارر427ر3 رح  نراسوقا  ر   هرررلارحا    رس   ر مارقييدرارس راارا  ي   رلاراسا رج  ارقييو

ر
ع
ارةودددد ارحاس يددددقتراس  ددددر رحاس ددددا  رارس     دددددرسلددددا ا   (رسلي يق دددددراسو ر بيدددددرلارلادددد رلدددد  رجدددد  ارقييودددد رح  ددددنراسوددددقا  رارعدددد 

   بير ما ر اار(ر مارا  يق دراسع  ددررر و رووإ نرارس  لر مارا  يق و  رلم رقي راسقلطرا 121ر2لارر981ر3لارر436ر2 

 لرحارحاض درر

(را   دددقبدرسلارسددددر  دددنرلدددراراسودددمر نروددد ر ددد  را  يدددق و  راسو ر بيددددرTحاسدددا ر ةدددارل ي ددددرهدددا راس دددرحارلار ددد رقييددددر 

(ر421ر2لارر842ر5لارر564ر2حاس  سإدر ر ورحسدرارةو ارحاس يقتراس  ر رلاراس ا  رارس     درسلا ا   رلارائس  لر(حاسع  ددر مار

(ر  ر0.05(رحو دوق رترسدددر 16(رحت جددرلر ددر 18(ر مدارح د ر يمددر 120ر2  ر د راةهدنرودترقييت د را  احسيددراس  سإدددر   دنراسودقا

 ك سدراسارسدرائللم .يدرسلا رو مق درسلم  حرا  يق دراسو ر بيدرر

  يق دددددددر  رودددددرتر لعدددددليدراسوددددددمر نري دددددقتر  دددددنراسوير مدددددد ارا  لملمددددددر رحسددددددرارةودددددد ارحاس يدددددقتراس  دددددر راستدددددد رس دددددا   را

اسو ر بيددرو دلروير مد ار  د برل دلروددد طرحاجدرا ر يليددرلودلرا  داعرلار د برل ددلرودد طرحاجدرا ر يليددراس دق را لدداحتر

ح تا رلرةدددراسرودديروددترلددقاراسددر  رلاراسققدددقار  دددق رحالدد درسلأودد مرردد راسو ددق رس ةلدددفرلارار وودد لر  ددنر ة دددرحالددا رحاسرجدددلر

اس لاددرروددعرحار وودد لر  ددنركلودد راسيددارت(رررا رسليرحسدددروددمر نرحالددعرلادد ر تا رل  سيدددررالأكددر رووددق رو ددو ييدرسلأودد مرلار يددلرو ددق رلادد 

مرلراشدررا لاقسدرحان ي  يدرحا رالو   اس   رررسليرحسدري اروتراس قاولراسر.  يدرلاد رضد فرالأتا رحارس د لر مداراسرود  رلار50

 س دددي ررلاددد راسو دددركر دددار ار حلدددعرلاددد را   ادددلرحةددداسارودددمر نرحقددد  يرسل ددد  ررلاددد را  ي رددددرودددترو ددد  رراسو دددر رس اددد  درح سدددار 

اس  وددددرا لددد  ةدرلاددد رارمددد  راس ددد  لدررررح رعددد رويدددر تر  وددديرةدددراارودددنطر  دددنرا  ددد .طرودددعر يدددلرو دددق ر ددد س لار(را رر يدددعروددد ر ددد  ر

(ر   رل  ليددد راس ددددرترلادددد رة  دددنروددددترالأنلددددددرو دددداترBucherا رحسددددرحاس ددددق رحاس ددددر درح لددد نرو يددددارادددد ح رل دددم  ر ددددتر قتلددددرر 

ر قدددلرودددتراسشدددةصرارقدددلر ا جدد
ع
درورحسددددرا   ددد راسلددد ولدر حرورحسددددرو لمددلرو ددد  رلارحاسشدددةصر حرا رحسددددراس  سيددددرر ددا رجلاددداا

(را دددنرا را رحسددددرلدددقا رك سددددرسق يددددر حرةييددددرتلدددولرودددعر ددد ض را وقسددد ارالأكدددر ركددد س ق راس عدددليدرMeinelورحسددددرلارح ددداةررو رمدددلر 

نرالأتا را  يددددارس  ركدددد ارحو  دددد  رائس دددد لرسلي دددد    اراسر  ضدددديد(ر و يددددارحاس ددددر درحاسو يددددلرحاسرشدددد قدراسركدددد .زراستدددد روددددؤت را دددد

 (رر263لارصر2001ا ح رل  س  رلار

اود رلييدد رر ددصرو دقارا  يق دددراسو ر بيدددر  دنرا  يق دددراسعدد  ددرلاد راس ددا  رارس     دددرسلدا ا   رلي ددقترلددب  را ددنر

لاددددد رو  يددددداروودل ددددد ارهدددددا راس دددددا  رررا رس دددددار  ر لدددددراترراسوير مدددد اراستددددد رس دددددا   را  يق ددددددراسو ر بيددددددراستددددد رت يدددددلرالدددددولرل دددد  

ا  يق دراسو ر بيدراةع  قاراس ا  رارس     دروتروير م اراس مرقو نكرلا روير تر ويرةراار  يدروعراسزويلروترلقاراسر  ر



 

لادددد راس عددددلدرور  ر(ةإدددد رحارلددددعم ترارودددد وير دددد س  زرك ادددددرلار  ررع دددد ت رلي دددد رارس  دددد  راس عدددد  ر دددد  رائ  سدددددرحاس لمددددرر3-2حل ر 

اس    راس علدرس قرورةزه رروق راةهنرلر درحقق رحل  ليدر  ارل   رو لصرررورةز ر  ر   سدرر راس    رور ج   ر لييددرر

(ةإددددددد رلاددددددد ر20-30ج دددددددنكرحل ر -(ةإددددددد رحرويدددددددر تركلددددددد  20-30حررريلممددددددد ر   ددددددد  رويدددددددر تركددددددددفر  س ددددددد  رحل ر ررررر(49اسل  ددددددد رلارص

 د ر رعدد رودا    ارتا يدددرسودا    اراس دا  رارس     دددرحوددق  ررسلادد رودترليددعرالدو رالإرقددق راسوير مد ارا ة اددرا  ددو اودرل

  سيدرحب سزوترالألرعرح سارضيترو لادقمر  ر يليد اراسوإلدبر  دنراس لمدق راسدااتيرس   د رحبولدرا ااروو دات رو مقسددر د س ق ر

 حاس ر درحولاروتر لطروميي اراس ا  رارس     درر

( ددددد (ر دددددد رتا يددددددرسلوير مددددد اراس دددددد   در5000لدددددديدرلاددددد راس ددددد  لدرر اس دددددد  لدر  سو  يدددددلرحل ر حةددددداساراسوير مددددد ارالأل 

حا    درسق ي ت  رلا راسودق ررحس  ترالأتا را  ركيرارم  راس   لدررحا رجييعراسوي   تراست راكولمدر   را  يق دراسو ر بيدر

 قار وا   را م ارراسو قارلا راس ا  رارس     درسلا اعراسراويدرر

(ردد رسلمدد  حرا  يق دددراسو ر بيدددرحا رهدداار929ر0لييدد رر ددصرائس دد لرس   سيدددرلدد  لدراس راشدددررل لدد نراس ددرار  ددنر ر ودد 

اس ددددرارجددددد  رللمدددديلدرو ققلاددددد رلادددد ر ورحسددددددرارةودددد ارحاس يدددددقتراس  ددددر رلاراس دددددا  رارس     دددددرسلدددددا اعراسراوددددي(را رس ددددداارا  يق ددددددر

 زلروترقا ا   رحب سو   رو    رارس  لرراسو ر بيدراسوير م ارا ة ادر ي ررم  رووقس    رح  

 الاستنتاجات والتوصيات -4

 الاستنتاجات  4-1

 هم كر مقدرو مق در   رورحسدرارةو ارحاس يقتراس  ر رحائس  لرلا رل  سيدراس راشدررر ر1

 راشدرر  راسوير م ارا ة ادرسلا ر رررو مق رلا رودق ررورحسدرارةو ارحاس يقتراس  ر رحائس  لرلا رل  سيدراس  ر2

 التوصيات 4-2

   نرا ا ب  راس نة زرلا راسوا  بر  نرومييدراس م اررالأل ليدرالأةثنر هييدرلا ر تا را     در مارل  لي  رر ر1

وددتراسعدددرح  رالدددو اامرويددد   ترورحسددددرارةوددد ارحاس يدددقتراس  دددر ر  ئضددد لدرا دددنرويددد   ترا   ددد  را د  يددددرسوددددق ررا رحسددددر ر2

ا ة ادددددر    سيددددددراس راشددددددررلارحةددددداسارويددددد   تراسلدددددرااراسد يددددددر ددددمحلا روم لددددد دراسم شددددد،  رحةدددددرااراسودددددنطرسوددددددق رراس دددددا  ر

 سلا روترارررحاضحرحوليق رحاسا ر لارروتركم رسو . راس  عررررارس     درسلا ا   رحب سو   رو    رائس  لرلار  

 وترا لا رالو اامرو لرها راسوير م ارلا رالأساردرحا ؤل  اراسر  ضيدرلارررليي رس راراس   لدررر ر3

 المصادر العربية

 رر2010لارر10(رلاراساحلدرلارعمجلة أم الألعالج   ر لييدراسل   ر:رو  هي روا  بيدر  -

لاراإااترلارولوبراسمدق رر1لارطراستراتيجيات وطرائق وأساليب التدريب الرياض يلار  وررل كررشإ تير:رل   ر   راس   ر -

 رر2010سلد   درلار

 ررر2011لاراس  هر رلارورةزراسلو برسلنلررلارر1لارطرموسوعة فسيولوجيا الرياضة  اراسرليتر  ارا  ييارلاهرر:ر -

لار  دنحارلاررحكث العلمكي فكي الفككر الإسكلامي والفككر ال كديثمنكاجج الب  اراس ود رراس   دق رلار  داراسدرليتراس   دق ر:ر -

 رر2001تا را راوبرا   و يدرلار

 ررر2004لاراإااترلاراسديفرسلد   درلار الأسس العلمية للتدريب الرياض ي  ار رل   راسموير:ر -

ج و دددراس  تلدديدرلاراسديددفرسلد   دددرلارر, 1ط,  الاختبككارات والقيككاس والإحصككاء فككي المجككال الرياضكك ي  دد رلددلقمرجددقاتر:ر -

 رر2004

لاراسم دفرارشدرارلارتا راسعدي  رسلد   ددرلارر1لارطرالقانون الدولي لألعال القوى )قواعد المنافسة(ار  ر  اراسلر  ر:ر -

 رر2014

 رر1999لار ي  رلارا لو دراسق ميدرلارر2لارطالجديد في العال القوى ةي  رجييلراسربض  ر:ر -

(رلدددم رلار  رحلددددر12-10  رحو مددد  ر د   ددددراكو ددد  راسلي قددددراس اسيددددررسو ددد  راسم شددد،  ر م يددد  ر و يدددارج لددد راسي لدددر ر:ر مددد -

 ر1995تةوق ا رو اودر  نركليدراس ن يدراسر  ضيدردرج و دراإااترلار



 

لاراس دد هر رلارتا ررالبحككث العلمككي فككي التربيككة الرياضككية وعلككم الككنفس الرياضكك يو يددارل ددتر ددمح رلار لدد ودرك وددلر اوددبر:ر -

 رر1999اس ربيرلاراس لرر

 رر2003لاراس  هر رلارتا راس لرراس ربيرلارر2لارلإر5لارط القياس والتقويم في التربية الرياضيةو يارا ح رل  س  ر:ر -

 ر   رلر اراس يلرا    ا (1مل ق )

 وو  راس يل اسل براس ل   ارل  ا

 ح لقمراسر  ضداس  برقق رج و در   لر/ركليدراس ن يدراس اسيدر تةوق ا  و لارو يارج ل  1

 وا برومو برح ن رو قق   تةوق ا  ي   رابي  2

 وا برومو برح ن  ك  ن   ارارو نرض    3

 كليدراس ن يدراس اسيدرح لقمراسر  ضدر/رج و د   ل تةوق ا  ال ارل   ر  اراسرلاا 4

 ر   رسي  لإراسوير م ارا  و اودرلا راسهنس و راسوا    ر(2مل ق )

 تقي در (30-35لوتراسوير م ار:ر     ارلارلاراس مر  لارا ةي ط(الأل قعر:رالأح رر

 (1/1/2017-5 راساح  را و  رحاسوم  خر:رو   راسل ب    %100ر-%ر90اسلا راسوا  بيدر:ر

 اسزوت اسوير م ا
لوتر

 اسوير ت
 اسولرا اا

اسرالدر   ر

 اسولرا اا
 ا  يق  ا

اسرالدر   ر

 ا  يق  ا

اسرالدر   ر

 وير ترحاكر

 يددددلرحضددددعراسو ددددق رر–ارس ددددد رر

 حكلو راسيارتركلفراس لار

ك  لإر

ا  ق رر

 ت15

 تر1 2 ر ر10 7 تر3

 تر2

 ددددددددددد برل دددددددددددلرودددددددددددد طررحاجدددددددددددرا ر

  يليدرلولرا  اع
 تر1 2 ر ر10 7 تر3

ار وودد لر  ددنر ة ددددرحالددا رحاسرجدددلر

الأكدددر رووددددق رو ددددو ييدرسلأودددد مرلار

 يلرو ق رلا راس لاررودعرحار وود لر

   نركلو راسيارت

 تر1 1 ر ر30 5 تر3

  ويرةراارونطر  نرا   .ط

 تر13

 تر1 2 ر ر15 5 تر3

 تر1 2 ر ر15 5 تر3 (  400 ويرةراار  يدرحل ر 

 تر1 2 ر ر20 4 تر3 وير ترارلعم ترارو وير  س  ز

  رررقجا 1 ر 70 10 ر 35 ت5 م50وي   ترل  لدراس راشدر

 

 


